


sm 寺 嘱 别 下 请 


ER 


国 








一 、 认 识 和 乳房 
1 .乳房 的 位 置 /1 
2. 乳 房 的 形态 /2 
3. 乳 房 的 绪 构 /3 
4. 乳 房 的 血 供 /4 
2 3 房 的 发 育 /5 
G SS 房 的 功能 /8 


二 、 乳 房 目 我 保健 
|. 青春期 乳房 保健 “13 
2. 妊 娠 期 乳房 保健 /21 





3. 哺 乳 期 乳房 保健 /29 

4. 断 乳 后 乳房 保健 /38 

>. 喝 年 期 乳房 保健 /46 
6.3 乳 房 目 我 检查 /S6 

7. 洒 治 扰 房 健美 法 /68 

8. 乳 房 偏 小 的 保 健 凑 0 
9. 轧 房 俩 大 的 保健 /79 
10. 乳 房 下 垂 的 保健 /89 
11. 半 房 个 对 称 的 保健 /98 
12. 乳 头 内 陷 的 保健 /107 


二 ”乳房 疾病 防治 11. 乳 房 外 伤 /204 

1. 青 春 期 乳房 肿胀 /117 12. 和 乳房 切除 后 遗 症 /208 
2. 经 前 乳房 肿胀 /127 13. 隆 胸 术 后 综合 征 /219 
3. 孕 期 乳房 综合 征 /139 7 
4. 产 后 乳房 肿胀 /1 饼 2 
5 产后 缺 乳 /155 天 

6. 浇 乳 /163 党 
天- 扎 头 匆 有 裂 /170 

8. 乳 有 蝇 炎 /177 

9. 孚 脲 增生 病 /189 

10. 更 年 期 乳房 综合 征 /196 


gm 





一 、 记 1 识 季 忆 
乳房 是 哺乳 动物 共同 的 特征 ， 一 般 成 
对 生长 ， 贿 伸 对称。 
1. 乳 房 的 位 置 
乳房 位 于 胸 前 部 , 胸 大 肌 和 胸 筋 膜 的 表面 ， 
上 起 第 2~3 肋 ， 下 至 第 6-~7 肋 ， 内 侧 至 胸骨 
劳 线 ， 外 侧 可 达 腋 中线， 乳头 平 第 4 肪 间 阶 或 
第 $ 肋 水 平 。 
和 








2 .乳房 的 形态 v ‘ 

成 年 女性 (未 产妇 ) 的 乳房 呈 半 球形 ， 工 到 
紧张 而 有 弹性 , 两 侧 基 本 对 称 . 乳房 中 间 。 % 
是 乳头 , 其 顶端 有 输 乳 管 的 开口 。 乳头 周二 
围 皮 肤色 素 沉 着 较 深 的 环形 区 为 乳 旺 , > 
表面 有 许多 小 隆起 , 其 深 面 即 乳 学 腺 。 乳 ” 
晕 的 直径 为 3~4cm、 色 泽 各 异 ， 青 春 期 
旦 攻 瑰 红色 , 妊娠 期 .哺乳 期 色素 沉着 加 
深 , 呈 深 褐色 , 乳头、 乳晕 处 的 皮肤 较 薄 ， 
有 了 时 可 透 过 皮肤 看 到 皮下 浅 静 脉 。 





3. 





3. 乳 房 的 结构 

乳房 由 皮肤 、 乳 腺 和 脂 
肪 组 织 构 成 。 其 纤维 组 织 向 
深 面 发 出 许多 小 隔 , 将 乳腺 
分 成 15 ~ 20 个 乳腺 小 叶 ， 以 乳头 为 中 心 呈 放射 状 排列 。 每 叶 有 一 输 乳 管 ， 
在 徘 近 乳头 处 输 乳 管 扩大 成 输 乳 管 罕 ， 其 末端 变 细 开 口 于 乳头 。 
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乳房 内 部 动脉 的 分 支 
ys 
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4 .乳房 的 血 供 
乳房 分 布 着 丰富 的 血 三 

早 , 对 乳腺 起 到 营养 和 维 ， 
二 新 陈 代谢 的 作用 。 动 脉 
把 局 氧 血液 从 心脏 输送 至 
脱 主 和 乳房 ,静脉 又 把 低 

氧 血液 输 回 心 脏 . 乳房 的 
动脉 供应 主要 来 自 : 腋 动脉 的 分 支 、 胸 廓 内 动脉 的 肋 间 分 支 及 降 主 动脉 的 肋 
间 血 管 分 支 。 流 经 乳房 的 静脉 血 经 肋 间 静脉 与 腋 下 静脉 、 颈 外 静脉 汇集 ” 共 
同 流 入 心脏 。 
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5. 乳房 的 发 育 

乳房 的 发 育 经 历 幼 儿 期 、 青 春 期 、 性 
成 改期 .妊娠 期 .哺乳 期 以 及 绝经 期 等 不 同 
时 期 。 

礼 房 在 脸 朋 于 期 束 开 始 友 育 ，6 周 左 布 ， 
有 一 部 分 皮肤 变 厚 ， 称 为 乳 线 。6 个 月 时 ， 乳 
腺 从 腑 下 延伸 全 腹股沟 , 后 来 人 送 潮 消失 ,只 剩 
下 胶 膛 下 半 部 的 两 个 乳 外 。 副 乳 与 多 乳 是 指 
止 营 乳腺 外 , 在 乳 线 的 位 置 形 成 的 乳 阳 组 织 。 

名 和 幼儿 期 ,乳腺 基本 处 于 “静止 ”状态 。 
女性 乳房 十 青春 期 后 井 始 发 育 生 长 ; 妊娠 期 
和 哺乳 期 ， 乳 腺 增生 ， 乳 房 明 显 增 大 ; 停止 
哺乳 后 ， 乳 腺 亢 峭 ， 乳 房 变 小 ;， 目 绝经 期 开 
始 ， 由 于 卵巢 内 分 记 激 素 了 巡 渐 减少 ， 乳 房 逐 
沂 净 绚 。 
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发 育 中 乳房 
的 正常 位 置 





多 余 隐 乳头 会 
在 乳 线 的 任 一 
部 位 发 育 





- 





月 经 前 , 和 乳 腺 训 


膨胀 ， 有 了 同 靖 





在 月 经 周期 第 
二 阶段 黄体 酮 
开始 产生 





六 期 , 卵巢 分 





青春 期 开始 ， 由 于 受 各 种 内 分 。 
泌 激素 的 影响 ， 女 性 乳房 进入 了 于 祝 
生 中 生理 发 育 和 功能 活动 最 活跃 的 
时 期 。 经 历 青春 期 后 ， 乳 腺 组 织 已 二 肝 

完善 ， 进 入 了 性 成 熟 期 乳腺 。 在 恒 
每 一 月 经 周期 中 ， 随 着 卵巢 内 分 泌 
激素 的 周期 性 变化 ， 乳 腺 组 织 也 发 
生 着 周而复始 的 增生 与 复 旧 的 变化 。 
经 前 会 引起 乳房 胀 大 ， 乳 头 变 得 敏 
感 或 有 疼痛 感 。 





-Bi 








怀孕 期 间 ， 乳 腺 为 适应 这 时 特殊 的 
| 生理 需求 而 发 生 一 系列 变化 ， 乳 房 得 以 
胀 大 。 





怀孕 期 间 乃 
房 会 胀 大 









色素 沉着 皮肤 





-敏感 的 乳头 


乳 泡 (分 湾 乳 
汁 的 腺 体 ) 


乳 . 汗 


乳 泡 (分 谱 乳 汁 的 腺 体 ) 


6 .乳房 的 功能 
(1) 哺 乳 : 哺乳 是 乳房 最 基本 的 
生理 功能 。 乳腺 是 由 许多 腺 小 叶 构 


成 的 ， 其 基本 结构 包括 腺 泡 ( 或 称 乳 


泡 ) 和 导管 。 怀 孕期 间 ， 由 于 各 种 内 从 
分 兴 激 素 的 影响 ， 腺 泡 和 导管 开始 
发 育 ， 腺 泡 分 泌 的 乳汁 首先 进入 腺 : 
泡 腔 ， 腺 泡 周 围 的 肌 上 皮 细 胞 收缩 二 本 
时 ， 挤 压 乳 汁 使 之 沿 着 与 腺 泡 相连 导 
的 小 导管 流出 ， 许 多 邻近 的 小 导管 恒 
汇集 成 大 导管 , 形成 输 乳 管 , 开口 于 “于 页 
乳头 顶部 。 产 后 在 大 量 激素 的 作用 

及 婴儿 吸 哆 的 刺激 下 ， 和服 , 房 开始 规 

律 地 产生 并 排出 乳汁 ， 供 婴 此 成 长 
发 育 之 需 。 
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(2) 第 二 性 征 : 乳房 是 女性 
第 二 性 征 的 重要 标志 。 拥 有 一 对 
丰满 对称 而 外 形 漂亮 的 乳房 也 
是 女子 健美 的 标志 。 可 以 说 , 和 乳 
房 是 女性 形体 美的 一 个 重要 组 
一 成 部 分 。 





(3) 参 与 性 活动 : 在 性 
活动 中 , 乳房 是 女性 除了 生 
殖 器 以 外 最 敏感 的 釉 官 。 

:动情 区 身体 的 某 些 
部 位 对 于 性 刺激 特别 敏感 ， 


: 它们 被 称 为 动情 区 。 
了 了 乳房 : 第 一 级 动情 区 


® 尤其 是 乳头 


: 、 大 腿 : 第 二 级 动情 区 
my : Bs 






颈 脖 : 第 三 级 动情 区 








神经 汇集 至 乳头 ， 
使 之 特别 敏感 Po 


“ 神经 传导 乳头、 乳 党 
处 的 神经 末 稍 丰富 ,感觉 敏锐 。 
感觉 神经 可 以 传导 诸如 抚摸 、 
疼痛 和 温度 之 类 的 信息 。 
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每 次 专注 于 
个 乳房 
-一 用 手指 抚 所 
您 的 乳房 乳房 反应 ”在 触摸 、 爱 托 、 己 
> 亲吻 等 性 刺激 时 ， 乳 房 的 反应 可 人 
、 表现 为 : 乳头 勃起 , 乳房 表面 静脉 >。 
和 充血 ， 乳 房 胀 满 、 增 大 等 。 
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一 、 季 房 目 我 保健 
1. 青 春 期 乳房 保健 
青春 期 少女 内 分 泌 功 能 处 于 

时 壁 阶段， 性 腺 的 发 育 更 为 明 

显 。 女 孩子 的 乳房 因 肉 激素 水 平 

的 升 高 ， 一 般 从 13 岁 开始 发 育 ， 

到 16 岁 乳 房 显得 丰 隆 而 饱满 并 

.富有 弹性 ， 随 之 逐 浙 发 育成 熟 ， 

青春 期 进行 乳房 自我 保健 按摩 

能 促进 乳腺 发 育 ， 改 善 乳房 发 

不 良 状态 ， 同 时 还 能 预防 某 些 乳 

房 疾病 . 








拇指 同 身 十 烧 指 同 身 十 
. 13 ， 图 示 中 医 同 身 二 


按摩 从 位 

(1) 天 突 : 在 颈 部 ， 前 正中 线 上 ， 胸 骨 
上 帘 中 央 。 

(2) 及 中: 在 胸部 前 正中 线 上 ， 平 第 
4 肋 问 ， 两 乳头 连 线 的 中 点 。 

(3) 关 元 : 在 下 腹部 ， 前 正中 线 上 
脐 下 3 寸 ( 指 中 医 的 同 身 寸 ， 下 同 ) 










间 ， 有 后 为 二 村 益 过 是 于 全 
凹陷 处 。 | 


太阳 


.14. 





| 


按摩 方法 

(1) 站 立 位 。 将 一 手掌 置 胸骨 
正中 上 方 天 突 穴 上 。 配 合 呼吸 , 呼 
亏 时 将 手掌 缓慢 从 天 突 穴 沿 胸骨 
准 至 腕 腹部 , 吸 气 时 手掌 松 开 , 退 
回 大 突 穴 处 ， 每 次 呼吸 缓慢 推 一 
次 ， 可 推 2~3 分 钟 。 





本。 





(2) 坐 位 。 用 一 手掌 由 下 向 
上 做 顺 时 针 或 说 时 针 的 大 面积 环 
形 按 揉 ， 两 侧 各 做 2 分钟， 要求 
用 力 适 宜 ， 动作 和 缓 均 名 ， 以 乳 
房 有 温 热 感 为 宜 。 





(3) 坐位 。 双 手掌 先 搓 
然 ,然后 分 别 按 于 两 乳 上 , 党 
心 对 着 乳头 ， 做 小 幅度 的 环 
形 抚摩 。 要 求 动作 协调 ， 组 
和 ,有 节奏 ,用力 均匀 ,每 侧 
2 分钟。 





pi 






(4) 坐 位 。 以 一 手 拇指 指 ” 
腹 先 按压 两 乳 之 间 的 肪 中 穴 
2 分 钟 ,然后 再 沿 顺 时 针 和 递 
时 针 方 向 揉 动 各 2 分 钟 , 力 草 
适中 ， 和 织 均 匀 ， 





. ， 





(5) 站 立 位 。 先 排 空 小 便 ， 
以 一 手 示 ( 食 ) 指 指 腹 按压 脐 下 
3 寸 的 关 元 穴 2 分钟 ， 然 后 再 
按 顺 时 针 和 逆 时 针 方 向 揉 动 
各 2 分 钟 , 用 力 均匀 ， 可 配合 
上 


s 年 渤 用 





(6) 坐位 。 两 考 示 
指 指 腹 先 按压 两 侧 友 阳 
六 1 分 钟 ,力量 适当 
有 琶 胀 感 为 宜 。 然 后 再 
同时 向 前 旋转 和 和 向 后 族 
转 轰 动 各 2 分钟， 动作 
缓慢 均匀 ， 以 有 酸 上 胀 司 | 
为 宜 。 





(1) 克 服 因 和 乳房 发 育 而 产生 不 尽 的 心理 然 虑 
(2) 不 要 符 Ee 从 的 衣 或 1 ~ 小 的 胸罩 ， 预 防 其 压迫 旨 尖 。 
(3) 调 上 明 经 期 ， 手 法 要 轻柔 ， 并 保持 精神 愉快 


.20 . 


2. 妊 娠 期 乳房 保健 

妇女 妊娠 后 , 乳房 发 生 一 系列 变 
化 ， 在 雌 激 素 和 孚 激素 的 作用 下 ， 乳 
房 中 的 乳腺 和 乳腺 管 进一步 增多 ， 乳 
腺 组 织 发 育成 熟 。 妊 娠 2 个 月 后 ， 乳 
房 往 往 会 发 胀 和 不 适 ， 有 的 还 有 刺 靖 
和 触 痛 ， 进 行 乳 房 保健 按摩 刺激 缺 盆 
和 鸠 尾 穴 , 能 促进 乳房 血液 循环 和 淋 
已 回流 ， 绥 解 局 部 紧张 度 ， 特 别 是 产 
名 2 个 月 的 保健 , 能 预防 急性 乳腺 炎 ， 

按摩 六 位 

(1) 缺 盆 : 在 锁骨 l 上 窝 中 央 ， 距 
前 正中 线 4 寸 。 

(2) 榴 尾 : 在 上 腹部， 前 正中 线 
上 ， 胸 剑 结合 部 下 1 寸 。 


» 








(3) 三 阴 交 : 在 小 腿 内 侧 ， 足 躁 尖 上 3 寸 ， 
盈 骨 内 侧 缘 后 方 。 
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按摩 方法 

(1) 坐 位 。 以 一 手 示 指 指 腹 先 按压 对 也 
网 缺 盆 穴 ， 每 按压 3 秒 钟 后 放松 了 3 秒 钟 ， 
按压 20 次 ， 力 量 适 中 ; 继 之 沿 顺 时 针 和 
过时 针 方 癌 揉 动 各 1 分 钟 。 再 换 另 一 只 手 
按 择 对 侧 缺 盆 灾 ， 方 法 同 前 。 


: 








(2) 坐 位 。 两 手掌 交叉 放置 
于 胸 上 方 , 由 外 同 内 , 由 上 同 下 
作 依 次 的 推动 梳理 , 反复 进行 ? 
分 钟 。 要 求 力量 由 轻 至 重 , 动作 
缓和 。 


“2Z4 ， 





(3) 坐 位 。 以 一 手掌 从 天 突 
从 处 至 脐 中 穴 轻 轻 拍 击 胸骨 2 分 
钟 ， 带 度 缓慢 ， 有 节奏 感 。 再 由 


一 侧 胸 大 肌 经 胸骨 至 另 一 侧 胸 大 加 


肌 ， 由 腕 带动 手掌 和 四 指 作 有 节 | 
春 的 拍 击 2 分钟. 


, DB 。 

















(4) 坐 位 。 以 一 手 示 指 


las 一 人 一 加 jp y 一 8 一 A ] 
“af we . 1 Se = 1 -1 7 = 
] 晶 . “ Fr “ fr 四 Ws jd 了 bb . | 


《5) 坐 位。 以 一 手掌 从 腕 中 至 
关 元 穴 由 上 到 下 推动 2 分 钟 , 再 沿 
顺 时 针 和 逆 时 针 方向 由 上 至 下 抒 
动 各 2 人 分钟, 最 后 以 拇指 按 抒 鸠 尾 


穴 ， 力 量 轻 柔 ， 不 宜 过 重 。 
. 


WA 
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人 
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(6) 坐 位 。 以 一 手 拇 指 指 腹 按 上 压 一 侧 三 阴 交 
穴 2 分钟 ， 再 沿 顺 时 针 和 北 时 针 方 向 揉 动 各 2 
分 钟 。 






注意 事项 J 
(1) 要 注意 乳头 的 清洁 卫生 下 下 
对 和 乳头 分 洲 的 积 垢 ， 家 用 温水 
轻 轻 洗 净 , 并 可 适当 涂 无 刺激 、 
副作用 的 护肤 油脂 。 
(2) 可 使 用 清洁 柔软 的 棉 织 
物 轻 轻 按摩 乳头 及 乳晕 部 皮肤 ， ES 
促使 乳头 和 乳 获 部 皮肤 变 厚 ， 
以 增强 乳头 、 和 乳晕 对 哺乳 时 的 
机 械 刺 激 的 耐 膏 力 。 
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3. 哺 乳 期 乳房 保健 

哺乳 期 乳房 保健 的 目的 是 保护 
扰 房 组 织 的 说 乳 功能 及 哺乳 功能 ， 
由 于 哺乳 对 乳房 外 形 有 一 定 影 响 ， 
如 在 哺乳 期 乳房 外 形 丰 满 ， 体 积 较 
大 , 而 在 终止 哺乳 后 , 乳房 就 会 变 得 
松软 和 下 垂 。 进 行 哺乳 期 乳房 保健 
技 摩 可 玖 通 经 络 , 调节 气 血 , 活血 化 
次 。 消除 乳 胀 、 乳 痛 等 症状 , 同时 可 
现 防 断 乳 后 乳房 变形 ，。 

按摩 穴位 

(1) 中 庭 : 胸部 前 正中 线 上 ， 平 
第 5 助 间 。 

(2) 水 分 : 在 上 腹部 ,前 正中 线 ”中 放 
上 本 中 ， 


“ 29. 水 分 












(3) 劳 宫 : 在 手 税 心 ， 约 第 2、3 掌骨 之 问 偏 于 第 
3 学 此， 当 担 孝 届 指 时 ， 中 指 指 尖 处 。 
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按摩 方法 

(1) 坐 位 。 以 示 指 指 端 按 、 抒 
天 突 穴 各 2 分 钟 , 力量 运 当 ,以 司 
到 微微 的 酸 胀 为 度 。 





: 





(2) 坐 位 。 以 一 手 示 指 指 各 
腹 从 人 锁骨 下 缘 自 上 而 下 依次 
作 从 左 到 右 的 滑动 梳理 , 反 
复 进 行 2 分 钟 , 重 点 是 胸骨 正 
中 的 天 突 到 脐 中 。 要 求 力量 
由 轻 到 重 ， 滑 动手 指 时 应 是 
指 腹 用 力 , 切 总 用 指甲 ,以 免 
划 伤 乳房 皮肤 及 和 乳头。 
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(3) 坐 位 。 以 一 / 
手掌 自然 放松 置 于 田 | 
一 侧 乳房 上 , 用 拇 脂 | 
指 腹 和 示 、 中 指 指 腹 ,2 
着 力 ， 作 相对 的 拿 

捏 ， 以 消 部 散 结 。 操 ~ 
作 时 动作 应 轻柔 缓 

和 ， 均 多 连续 ， 不 可 
突然 用 力 , 反复 操作 本 
2 分 钟 ， 再 换 另 一 侧 。 
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(4) 站 立 位 。 两 手 
把 起 ， 肝 关节 届 曲 ， 手 
掌 尽 量 向 上 提高 ,以 二 
竹 尘 根 着 力 于 胸 肋 部 ， 
从 外 向 内 由 轻 到 重 作 推 
法 ,每 推 了 3 次 下 移 1 助 
回 辽 ， 推 访 胸 胁 部 ， 反 
复 操作 3 分 钟 ， 以 有 温 
热 感 和 舒适 感 为 宜 。 
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(5) 站 立 位 。 双 
掌 重 得 置 于 中 庭 
祥 ， 沿 顺 时 针 和 雍 
时 针 方 向 按 抒 各 2 
分 钟 ， 以 有 酸 胀 感 
为 宜 ，。 





5 因 的 ， 





(6 ) 站 立 位 。 单 手掌 置 于 腹 坑 
部 ， 沿 顺 时 针 和 说 时 针 方 向 按 择 
各 2 分 钟 ， 然 后 可 用 拇指 重点 按 
把 水 分 穴 2 分钟 。 





: 








(7) 坐 位 。 按摩 者 一 手 握 其 手腕 ， 男 一 手 担 
指 按 反 其 劳 宫 人 2 分钟。 








(1) 哺 乳 期 要 预防 有 新 头 、 乳 晕 的 损伤 ， 每 天 要 用 温 开水 清洁 乳房 
(8) 每 次 授 乳 应 尽量 让 届 儿 吸 空 乳 汁 ， 若 没有 吸 完 而 有 剩余 ， 则 应 轻 轻 按 
辜 乳 房 将 剩余 的 乳汁 挤 尽 。 这 样 才 有 利于 乳腺 有 规律 洲 有 她， 防止 乳腺 炎 。 
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4. 断 乳 后 乳房 保健 
断 乳 后 进行 乳房 保健 按摩 有 很 
大 作用 。 健 康 的 妇女 ， 产 后 不 要 因 
为 怕 影 响 自己 的 形体 美 ， 而 人 为 地 
终止 或 缩短 必需 的 哺乳 时 间 ， 只 要 





不 过 分 延长 ， 对 消除 乳房 胀 痛 、 促 ，- 


进 子宫 收缩 、 调 整 产妇 机 体 因 妊娠 
而 产生 的 一 系列 代 偿 变化 ， 是 非常 
有 益 的。 进行 乳房 保健 按摩 能 促进 
乳房 正常 代谢 ， 对 恢复 原 有 的 体形 
有 很 大 帮助 。 

按摩 穴位 

(1) 乳 根 在 胸部 ， 和 乳头 直下 ， 
乳房 根部 第 5 肋 间 阶 ， 距 前 正中 线 4 
寸 
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(2) 中 腕 : 在 上 腹部 ， 前 正中 线 
rr 

(3) 风 府 : 在 项 部 ， 后 发 际 正中 
直上 1 寸 , 枕 外 隆 凸 直下 ， 两 侧 斜 方 
肌 之 间 的 凹陷 中 。 
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按摩 方法 
(1) 坐 位 . 以 一 手 拇指 指 端 
于 按压 和 乳头 下 的 乳 根 穴 ， 按 压 3 2 
> 秒 钟 放松 休息 3 秒 钟 , 操作 2 分 ) 
钟 。 然 后 再 沿 顺 时 针 和 逆 时 针 
方向 揉 动 各 | 分 钟 ， 以 有 吉 服 
感 为 宜 。 
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(2) 站 立 位 。 双 
手 快速 搓 热 ， 然 后 


| 有 J pr 村 
-2 所 手 1 力 | ] 女 E 


以 局 部 和 舒适 和 有 


日 牛人 宫 
徊 执 司 为 里 
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(3) 坐 位 。 以 一 手 示 指 指 
腹 从 锁骨 下 自 上 而 下 推 至 乳 
房 ， 操 作 2 分 钟 ， 力 量 适 中 。 





5 








(4) 坐 位 。 双 手掌 重 得 , 先 
从 天 突 穴 向 下 推 至 水 分 穴 2 分 
钟 , 然后 再 在 胃 腕 部 左右 模 扒 
2 分 钟 。 


4 


(5) 站 立 位 。 以 一 
手 示 指 指 腹 先 按压 中 腕 
穴 2 人 分钟， 然后 再 沿 顺 
时 针 和 逆 时 针 方向 揉 动 
各 1 分 钟 ， 以 有 酸 胀 感 
为 宜 。 












意 事项 
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5. 更 年 期 乳房 保健 
里 年 期 乳房 历经 妊娠 、 哺 
站 等 大 起 大 党 的 变化 , 乳房 皮 
里 的 弹性 逐渐 下 降 , 乳房 或 轻 
或 重出 现下 垂 , 体重 改变 大 的 。 
人 更 为 明显 。 此 期 进行 乳房 保 “< 
健 按摩 、 能 加 强 乳房 血液 循 
环 ， 提高 皮肤 和 胸肌 和 群 的 弹 
， 防 止 乳 房 蓉 缩 。 
ji 按摩 穴位 
饥 ) 屋 如 : 在 胸部 ， 第 2 
















条、 


虑 前 正中 线 4 寸 浊 
骨 : 在 上 腹部 ， 前 
， 脐 土 6 寸 。 
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(3) 梁 丘 : 届 膝 ， 在 
大 腿 前 面 ， 骨 前 上 误 与 
能 旗 外 侧 端 的 连 线 上 ， 
钳 底 上 2 十 。 

(4) 血 海 : 屈膝 ， 在 
大 腿 内 侧 端 ， 贮 底 内 侧 
上 2 寸 , 当 股 四 头 肌 内 便 
头 的 隆起 处 。 
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按摩 方法 

(1) 坐 位 。 先 以 
一 插 示 指 指 腹 按压 对 
侧 星 恬 穴 1 分钟 ， 再 
沿 顺 时 针 和 逆 时 针 方 
向 揉 动 各 1 分钟， 以 
有 了 酸 胀 感 为 耻 ， 
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ES 


(2) 坐 位 。 双 掌 置 于 前 胸部 ， 全 掌 面 着 力 ， 先 由 上 到 下 推 抒 
2 分钟， 再 由 中 间 胸 上 骨 向 两 侧 推 择 2 分钟， 力量 由 轻 到 重 。 
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(3) 坐 位。 以 一 手 四 指 千 面 
置 于 对 侧 乳房 ， 以 乳头 为 中 心 ， 
沿 顺 时 针 和 逆 时 针 方向 作 大 面积 et 
的 环形 按摩 各 2 分钟 。 





“* 
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(4) 站 立 位 。 先 以 拇指 指 腹 
] 按压 巨 阅 穴 1 分钟， 然后 再 沿 顺 
时 针 和 逆 时 针 方 向 按 揉 各 1 分 
种 ， 以 有 酸 胀 感 为 宜 。 





Es 


(5) 站 立 位 。 双 手 拇指 
措 腹 着 力 ， 朵 下 用 力 ， 顶 起 
腹部 之 皮肤 , 其 余 四 指 与 拇 
指 相 对 ,， 捏 住 皮 肤 ， 并 同时 
用 力 提 起， 然后 两 手 交 替 ， 
一 紧 一 松 ， 从 上 向 下 和 移动， 这 并 
靠 双 手 交替 松紧 抒 捏 整个 脾 扩 全 
部 皮肤 ， 时 间 约 2 分钟。 -证 7 





-一 一 一 





ss 





bd 
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8) 仰卧 位 。 按摩 者 先 以 双手 示 指 指 腹 在 其 双 仙 太阳穴 上 按压 1 分 钟 ， 然 
后 再 按 抒 1 分 钟 。 


注意 事项 

(1) 更 年 期 女性 体内 激 
素 水平 译 渐 下 降 ， 乳 房 的 
%% 生理 活动 日 趋 减弱 。 所 以 
应 坚持 每 天 推拿 按摩 ， 适 
当 延长 按摩 时 间 。 

(2) 要 经 常 进行 体育 锯 
炼 ， 特 别 是 胸 大 肌 的 锻炼 ， 
保护 稳定 的 体重 ， 并 注意 
营养 。 


是 





6. 乳 房 目 我 检查 

女性 重视 乳房 的 自我 
从 查 ， 对 于 早期 发 现 乳腺 
疾病 ， 具 有 十 分 重要 的 现 
实意 义 。 





€ 
4 
二 
5 
J 
» 


. 56 . 





(1) 目 我 检查 乳房 首先 
是 看 。 在 一 上 暖和、 明亮 的 
至 内 ,， 脱 去 上 衣 ， 低头 观 
家 两 乳 ， 站 或 坐 于 镜 前 。 


1 | 





| 
[BH 
二 说 


| 
| 上 
改变 ， 皮 肤 有 天 
rR i Ht 右 工矿 
人 、 六 re \ 让 
长 





举 辟 至 头顶 ， 
从 镜 中 左右 观察 乳 





*" 和 肌 体 前 倾 ， 注 
总 观察 皮肤 上 是 否 有 
细小 人 皱 福 形成 ,乳头 
入 否 内 陷 . 乳房 外 边 
毕 有 否 改 变 。 





. 59 . 









(2) 目 测 之 后 , 就 可 用 
指 尖 触摸 乳房 。 仲 面 平 畏 ，。 
放松 ， 左 手 置 于 脑 后 。 





0 。 


于 置 于 脑 后 ， 用 右手 检查 左 乳 和 左 腑 高 ， 


HT 














"继续 触摸 至 腋 窜 和 这 三 
锁骨 顶部 ， 查 看 是 否 有 肿 交 ， 
块 。 若 有 ， 可 能 是 肿 大 的 一。 
淋巴 结 。 


本 .> 





“然后 布 手 置 脑 后 ,以 
左手 手指 及 掌 面 用 力 触摸 
布 乳 (不 可 用 手指 抓 捏 乳 
房 ， 以 免 把 正常 的 乳腺 组 
织 误 以 为 是 乳 房 肿 块 )。 以 
手掌 面 轻 轻 下 压 、 触 摸 、 湄 
动 ， 应 按 内 上 一 外 上 一 外 
下 一 内 下 一 中 央 区 一 腋 下 
的 顺序 进行 。 


本 




















.i F 
~ 


* 





(3) 检 查 乳 尝 部 。 和 乳晕 部 
的 检查 以 坐位 或 站 立 位 为 宜 。 
用 拇指 和 示 指 轻 轻 触摸 乳晕 . 
还 要 分 别 挤 撤 乳头 及 其 附近 ， 
看 看 有 和 否 异常 的 液体 排出 。 
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(4) 发 现 乳房 的 细微 变化 。 乳 房 
自我 检查 后 ， 您 就 会 发 现 一 些 细 微 
的 变化 , 诸如 小 肿块 、 肿 胀 迹象 , 或 
组 织 疗 痕 等 , 有 的 是 属于 正常 现象 。 


.5 。 





ee 





(5) 发 现 乳房 外 观 变化 。 一 旦 发 现 乳 房事 
外 观 变化 ， 如 皮肤 出 现 明显 血管 和 新 的 皱 半 对 
祖 、 乳头 流出 液体 或 血性 分 洲 物 等 情况 , 应 册 生 





py 
、 | bo 
立即 就 医 。 SE 
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(6) 乳 房 肿瘤 。 和 乳房 











肿瘤 中 ， 多 为 囊肿 、 纤 维 30% 
瘤 和 组 织 肿 大 ， 大 多 是 良 15% 
性 的 。20 ~ 50 岁 的 女性 ， 8% 一 一 智 
有 1/5 的 人 患 有 以 上 良性 
乳房 肿瘤 。 乳 房 各 部 位 串 
上 痛 症 的 几率 如 图 所 示 。 

11% 

注意 事项 


(1) 最 好 每 月 做 一 次 乳房 自我 检查 。 
(2) 检 查 的 最 佳 时 机 是 月 经 来 潮 后 7 了 7- 10 天 内 。 | 
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7. 冰 痊 乳 房 健美 法 

芒 葵 起用 水 、 手 和 工具 对 
扎 房 进行 冲击 和 按摩 ， 加 强 局 
种 血液 循环 ， 使 组 织 发 后 形 态 
1 达到 健美 和 多 如 rd 

1) 浴 前 准备 。 昌 度 以 

40 亿 左 布 为 宜 。 入 浴 前 mm 六 沧 
后 应 饮 一 杯 水 。 最 好 选择 菠 冷 、 
热 水 喷头 和 浴盆 的 洗澡 间 。 


. 68 . 


' 缓慢 放 入 浴 水 ， 调 至 所 需 温度 。 

" 用 棉纱 手套 擦洗 全 身 ， 使 全 身 发 热 。 

" 进入 浴 氏 ， 先 用 手 按摩 乳房 。 

- 持 软 刷白 乳房 内 侧 沿 着 乳房 下 方 ， 弧 形 向 
外 侧 刷 洗 乳 房 。 

“ 开 大 水 龙头 ， 自 乳房 内 侧 沿 着 乳房 下 方 ， 
弧 形 向 外 侧 冲 洗 和 乳房 。 

" 如 虹 乳 房 过 小 ， 可 用 毛巾 交替 做 冷敷 和 热 
歼 ，10 分钟 交换 1 次 。 

“ 如 果 和 乳房 过 大 则 用 冷水 冲 浴 。 

" 者 乳房 下 垂 或 为 防止 乳房 下 垂 ， 最 好 用 沐 
浴 水 龙头 从 乳房 下 部 往 上 冲 ， 并 环形 地 摩擦 乳房 
周围 ， 借 以 增加 组 织 张 力 ， 使 乳房 坚挺 。 

《2) 浴 后 按摩 。 浴 后 抹 上 按摩 乳 ， 并 用 手 按 顺 
时 针 及 地 时 针 方 向 环形 轻 轻 按摩 10 分 钟 。 也 可 用 
冷水 浸 过 的 毛巾 轻 轻 拱 抹 ， 使 肌肤 收缩 。 


。 9 。 








8. 乳 房 偏 小 的 保健 

乳房 偏 小 主要 是 因为 卵巢 功能 
发 育 不 良 ， 分 沁 的 肉 激 素 和 耕 激 素 
减少 ， 乳 腺 组 织 得 不 到 足够 的 激素 
刺激 而 影响 发 育 ; 有 的 则 是 由 于 过 
度 季 食 所 致 。 通 过 乳房 保健 按摩 能 ， 
促进 乳房 组 织 的 血液 循环 无 论 是 
直接 或 间接 的 手法 刺激 ， 均 能 使 孔 二 全 
房 内 血管 扩张 改善 乳房 组 织 的 营 到 和 
养 供 应 ， 促 进 乳 房 丰 满 。 

按摩 穴位 

(1) 气 户 : 在 胸部 , 锁骨 中 点 下 
缘 ， 距 前 正中 线 4 十 . 
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(2) 甩 俞 ， 在 背部 ,第 7 胸椎 球 突 
下 雾 开 1.5 填 


(3) 脾 俞 ， 在 背部 ， 第 11 胸椎 再 
kk 
| 突 下 旁 开 1.5 寸 
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按摩 方法 

(1) 坐 位 。 以 一 手 拇指 指 腹 
者 力 于 对 侧 胸 上 的 气 户 穴 , 每 5 
秒 钟 间歇 按压 1 分 钟 , 再 沿 顺 时 
针 和 和 谤 时 针 方向 揉 动 各 1 分 钟 ， 
以 有 酸 胀 感 为 宣 。 
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(2) 坐 位 。 以 一 手掌 面 置 于 前 胸部 ， 国 
全 掌 面 着 力 ， 在 整个 前 胸部 作 大 面积 的 
环形 按摩 2 分 钟 , 然后 由 上 到 下 分 别 推 库 四 人 
胸部 的 足 少 阴 肾 经 (前 正中 线 左 右 旁 开 2 nn 本 ~ 
十 ) 和 足 阳 明 胃 经 (前 正中 线 旁 开 4 寸 ) 各 2 Am 
分 钟 。 要 求 动 作 柔 和 ， 力 量 由 轻 到 重 . 4 i 
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(3) 坐位。 以 一 手 a 
拇指 置 于 对 侧 胸 部 的 胸 
大 肌 上 端 ， 其 余 四 指 自 
然 放 于 腋窝 ， 然 后 相对 
用 力 . 拿捏 手中 的 肌肤 时 
( 捏 中 略 施 以 反动 )， 从 -和 
上 到 下 , 从 外 到 内 ， 依 “和 
次 拿捏 胸 大 肌 ， 每 侧 2 配 
分 钟 。 要 求 用 力 均 性 ， 

深 透 ,，* 手 法 宜 一 极 二 
紧 ， 有 节奏 感 。 


es 证， 






(4) 仰 卧 位 。 双 手掌 快速 搓 热 后 分 
别 按 于 双 和 乳房 上 ,按压 时 由 轻 到 重 ， 达 
到 一 定 压力 后 ， 再 轻 轻 抬 起 双手 ， 反 复 
按压 20 次 。 然 后 双手 掌 按 于 和 乳房 上 作 上 
下 和 左右 的 抖动 各 2 分 钟 。 
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Y 
全 全 下 本 
ry ‘ 


(5) 站 立 位 。 双 手掌 分 别 自 两 锁 


» “gd 
学 全 
be = 
[Ld 
一 和 ms 


钟 ， 再 由 胸 腹 
中 线 向 两 侧 推 至 腋 下 助 部 2 分 坤 、 








(6) 信 臣 位。 按摩 者 双手 拇指 伸 直 ， 指 面向 上 ， 以 拇指 械 侧面 紧 靠 于 被 
泡 摩 者 背 柱 两 侧 ,， 示 指 指 腹 前 按 , 与 拇指 相对 用 力 将 皮肤 捏 起 , 并 轻 轻 提 擒 ， 
从 腰部 向 上 级 慢 移动 至 颈 户 部， 力量 不 宜 过 大 ， 要 尽量 捏 多 一 些 肌 肉 ， 不 能 
捍 扯 皮肤 以免 造 成 阁 痛 。 反 复 操作 5~10 次 。 


,YF 


(7) 站 立 位 。 按 摩 者 先 
以 拇指 指 腹 按摩 患者 脾 他 和 二 入 
和 脑 俞 各 1 分 钟 , 然后 沿 顺 。” 
1 时 针 和 逆 时 针 方 向 名 按 揉 “ 
2 S | 分 钟 。 扎 






= 6 


注意 事项 
(1) 该 法 仅 适 合 于 单纯 性 乳房 偏 小 , 若 因 其 他 原因 引起 的 乳房 偏 小 ， 则 应 
到 专科 医院 诊治 。 
(2) 乳 房 按摩 要 坚持 不 懈 ， 才 能 使 偏 小 的 乳房 变 得 丰满 。 
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9. 乳房 偏 大 的 保健 

扎 房 过 度 肥大 、 医 学 上 称 之 为 巨乳 症 . 
所 一 种 内 分 泌 性 和 受 体 性 的 疾病 。 由 于 某 
号 原因 造成 促 性 腺 激素 分 泌 增加 。， 促 性 激 
系 在 体内 含量 增多 ; 或 是 乳房 组 织 上 的 受 
休 过 于 丰富 ， 引 起 乳腺 管 高 度 增 生 而 发 生 
且 乳 症 。 进 行 乳房 保健 按摩 能 使 乳房 发 育 
正常 。 

按摩 穴位 

(1) 胸 乡 : 在 移 外 侧 部 , 第 了 肋 间 阶 ,， 距 
前 正中 线 6 寸 。 
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胸 乡 











督 价 


(3) 肩 井 : 在 肩 上 , 前 直 对 乳 . 
中 , 当 大 椎 与 局 蜂 端 连 线 的 中 点 。 

(4) 督 俞 : 在 背部 ， 第 6 胸椎 
酚 究 下 迪 开 1.5 寸 。 
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按摩 方法 多 全 入 
(1) 站 立 位 。 以 拇指 指 腹 按 于 -所 守 
同 侧 胸 乡 穴 上 ， 先 作 间 炊 性 按摩 
1 分 钟 ， 然 后 再 沿 顺 、 逆 时 针 方 向 
按 抒 各 1 分 钟 ， 以 有 酸 胀 感 为 宜 。 





(2) 站 立 位 。 以 掌 根 在 对 
仙 乳 房 作 环形 触摸 , 以 乳头 为 
圆心 , 开始 划 太 图， 以 后 逐步 
缩小 。 共 作 2 分 钟 。 





区 人 。 


imi 
二 二 0 ' 


六 E 
# Py 
四 4 
< 全 
Ye -ee， 
人 . Fp 








地 





(3) 站 立 位 。 先 以 双 掌 抚摸 乳 房 
3 分钟, 抗 摸 乳房 可 以 旋转 、 纵 向 、 横 
问 交 替 进 行 ， 也 可 以 是 无 特定 线路 的 
任意 托 摸 。 最 后 双 掌 按 庄 乳房 1 分 钟 。 
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(4) 站 立 位 。 以 双手 掌 托 住 
双 乳 房间 上 按压 1 分钟 ， 然 后 
托 住 乳房 作 上 下 和 和 左 布 亚 动 各 


| 人 Eq | 饮 度 由 | 。 到 大 ' 康 用 由 
及 到 快 ， 
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《5) 坐 位。 以 一 合 拇指 指 县 按 、 抒 加 
上 内 侧 阴 陵 泉 名 1 分 钟 , 以 有 酸 胀 感 时 
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(6) 坐 位。 术 者 以 双手 抒 捍 患者， 从 其 枕 部 埋 到 颈 根 
部 ， 后 至 肩 井 穴 ， 反 复 拿捏 斜 方 肌 ， 共 3 分 钟 ， 以 有 酸 且 


» 





(7) 坐 位 或 俯卧 位 。 术 者 以 双手 
拇指 指 腹 按 压 忠 者 督 俞 1 分 钟 ， 然 后 
再 按 顺 、 逆 时 针 方 向 各 揉 1 分 钟 ， 以 
有 酸 胀 感 为 宜 ， 


注意 事项 

(1 乳腺 组 织 呈 放射 状 
排列 ， 按 摩 乳 房 需 顺 着 乳 
腺 组 织 排列 方向 进行 。 

(2) 按 摩 创 可 在 乳房 皮 
肤 上 涂 皇 些 按摩 乳剂 ， 以 
防 皮肤 损伤 。 

(3) 可 在 每 晚 睡 前 或 早 
展 起 床 前 做 ,每 天 1 ~2 次 ， 
坚持 1 个 月 。 
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10. 乳 房 下 垂 的 保健 

孔 房 下 垂 也 称 乳 房 松 垂 症 ， 为 
女性 多 见 的 病态 乳房 。 主要 原因 有 
种 : 一 是 由 于 乳房 过 重 而 导致 乳 
房 下 重 ， 多 为 巨乳 伴随 症状 。 二 是 
由 于 脂肪 组 织 减 少 ， 皮 下 组 织 松弛 
所 致 。 三 是 由 于 老年 后 乳房 皮肤 . 支 
持 组 织 、 脂 肪 、 腺 体 都 明显 萎缩 , 乳 
房 表 现 为 空 圳 状 下 重 。 

进行 乳房 保健 按摩 能 改善 乳房 
营 弈 供给 、 促 进 乳 腺 发 育 ， 帮 助 乳 
房 丰 袜 隆 起 ， 预 防 乳房 下 生 ， 

按摩 穴位 

(1) 肾 便 ; 在 肯 履 部 ， 第 2 腰椎 
舟 突 下 专 开 1.5 寸 。 
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按摩 方法 

(1) 坐 位 。 以 一 手 示 指 指 腹 按 
压 大 突 穴 1 分 钟 , 然后 沿 顺 时 针 和 和 
逆 时 针 方 癌 按 揉 名 1 分 钟 , 以 有 本 
胀 感 为 宜 。 


,YW1 。 





(2) 站 立 位 。 以 双 
学 学 面 由 乳房 下 骨 
胸部 才 始 , 由 下 往 上 
经 乳头 推 至 胸 上 部 2 
分 钟 。 
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(3) 站 立 位 。 双 手掌 重合 放 > 


置 于 乳 根 穴 上 ， 先 由 下 往 上 按压 
| 分 钟 ， 再 沿 顺 时 针 和 说 时 针 方 
向 按 反 名 1 分 钟 。 
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(4) 仰 卧 位 。 以 一 手 拿 捏 对 侧 胶 大 肌 2 分 钟 。 









af (5) 站 立 位 。 以 手掌 心 由 乳房 向 上 
推 至 锁骨 和 腑 下 名 2 分 钟 ， 
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(7 ) 俯 如 位 。 
疆 腹 按压 患者 百 会 穴 1 分 钟 ， 


本 
和 人 


人 
Lah 
. 


外 后 二 沿 而 Tf 六 由 二 方 [| 197 舍 
有 Ah | 一 Rn ， 一 | FY 1 
rT ,eh Hs ny pi 
各 1 分 钟 ， 以 有 了 酸 胀 感 为 宣 


注意 事项 
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11. 乳 房 不 对 称 的 
保健 


乳房 不 对 称 是 指 两 侧 乳 房 
大 小 不 等 。 原因 有 两 方面 ; 生 
理 原因 是 受 遗 传 因素 、 营养 状 
况 、 睡 眠 姿势 太 体 育 锥 炼 影 叶 
响 ， 病 理 原 因 是 受 许多 疾病 影 
响 。 进 行 乳 房 保健 按摩 ， 能 改 ” 
善 身体 素质 ， 达 到 优生 的 目 
的 。 有 着 良好 健美 乃 房 的 母 “ 
亲 ， 有 利于 将 来 子女 的 健康 。 
按摩 穴位 
(1) 库 房 :; 在 胸部 ， 第 1 助 
间 康 ， 距 前 正中 线 4 把 一 
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(2 ) 渊 腋 : 在 侧 和 暗部， 
获 辟 ， 在 腋 中 线 上 ， 腋 下 
3 寸 ， 第 4 肋 间 了 中 

(3) 局 乌 : 在 月 部 ,三 
用 肌 上 ， 稍 外 殿 或 问 出 
平 伸 时 ， 在 肩 峰 前 下 方 


四 陷 处 ， 








只 


“< "< 
Pew 





按摩 方法 
(1) 站 立 位 。 以 一 手 
示 、 中指 登 按 库 房 穴 1 分 


钟 , 继 之 沿 顺 、 逆 时 针 方 


问 按 择 各 1 分钟 ,以 有 酸 
胀 感 为 宜 。 
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(2) 坐 位 . 以 一 手掌 根 按摩 对 便 
浏 液 穴 1 分 钟 ， 继 之 沿 顺 、 地 时 什 方 
向 按 揉 各 1 分钟 ， 以 有 酸 胀 感 为 宜 。 
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(3) 举 位 。 双 手掌 撑 开 
控 于 乳房 并 国定 , 先 轻 轻 撞 
压 乳 房 1 分 钟 ， 再 作 有 节奏 
的 震动 1 分钟 。 
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(4 ) 从 位 oO Wp 
以 一 手 示 指 指 
腹 按 压 悄 并 穴 ES 


、 





(5) 仰 卧 位 。 术 者 用 双手 掌 的 拇指 与 其 余 四 指 对 称 用 力 提 拿 患 者 乳房 小 
的 一 侧 的 渊 腋 穴 2 分 钟 。 用 力 要 一 松 一 紧 ， 做 到 刚 中 有 和 柔 ， 速 度 缓慢 、 
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(6) 站立 位 。 掌 推 患 者 胁 肋 3 分 钟 。 
应 由 内 而 外 ， 由 上 而 下 进行 推拿 。 | 





i 
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(7) 坐 位 。 碳 手 
托 患 者 肘 关 节 ， 磊 
手 拇指 按压 其 月 钥 
穴 1 分 钟 , 而 后 沿 顺 
时 针 和 逆 时 针 方 向 
按 抒 各 1 分 种 。 





注意 事项 pe 
(1) 对 较 小 一 侧 乳 房 进行 按摩 的 时 间 要 多 于 另 一 侧 . 
(2) 多 做 较 小 乳房 一 侧 的 扩 胸 运动 。 

(3) 睡 眼 时 多 侧 向 较 小 的 一 便 。 

(4) 用 吸 杯 或 丰 乳 器 哆 吸 小 乳房 ， 每 天 2 次， 每 次 10 分 钟 。 
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| 12. 乳 头 内 陷 的 保健 
| 乳头 内 陷 为 一 种 先天 性 的 乳 闲 
发 育 畸 形 ， 其 原因 有 : 一 是 乳头 、 导 
党 的 平滑 肌 上 发 育 不 民 ; 二 是 乳腺 发 
育 不 恨 , 且 乳 晕 区 皮肤 松弛 , 从 而 人 以 
孔 头 不 能 突起 。 通 过 乳房 保健 按摩 ， 
能 促进 乳腺 组 织 的 正常 发 育 ， 防 贞 
由 于 乳头 内 隐 而 造成 说 乳 功 能 减 述 
消失 ， 从 而 直接 影响 婴儿 的 健康 
成 长 。 

按摩 穴位 

(1) 玉 学: 在 胸部 , 前 正中 线 上 ， 
平 第 3 肋 间 。 
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(2) 章 门 : 在 侧 腹 部 ， 第 11 肋 浙 离 端的 下 方 。 
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按摩 方法 
(1) 站 立 位 。 以 一 手 示 、 中 指 按 
压 玉堂 穴 1 分 钟 , 再 沿 顺 、 逆 时 针 方 
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(2) 站 立 位 。 以 双手 拇指 脐 
按 双 侧 乳 头 2 分 钟 , 健 侧 按 而 不 
动 ， 忠 侧 一 按 一 松 ，。 
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(3) 站 立 位 。 以 双手 拇 
指 挤 捏 患 侧 乳 尝 2 分 钟 。 












Vs 





翻 的 乳头 , 使 之 呈正 常 突出 状 , 反 
复 反 捏 乳头 2 分 钟 。 再 向 外 索 拉 季 , 
头 3 分 钟 ， 





5 


(5) 站 立 位 。 以 
一 手 拇 、 示 指 捏 住 乳 
房 ( 备 )， 使 内 翻 的 乳 
指 腹 按摩 乳头 3 分 
钟 ， 压 力 宜 轻 。 
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(6) 站 立 位 。 用 一 手 担 局 
指 和 示 指 紧 贴 乳 学 两 侧 边 
缘 ， 两 指向 外 伸张 ， 使 乳晕 
绷 茶 、 内 翻 的 乳头 暴露 ， 用 
为 一 手 示 指 或 中 指 端 轻 轻 中 
击 和 乳头 3 分 钟 。 


:生计 








(7) 站 立 位 。 双 手 分 置 于 

总 者 腋 下 ,以 掌 摩 法 和 指 摩 法 
目 其 腋 下 向 下 摩 至 双 腹 侧 章 门 
从 2 分 钟 。 


“TY” 








(8) 站 立 位 。 两 手掌 分 别 放 
置 于 乳房 上 下 例 , 用 力 挤 压 2 分 
钟 , 使 乳晕 处 紧张 , 促使 内 翻 的 
乳头 条 露 。 

注意 事项 

(1) 芷 妊娠 期 或 未 孕前 就 应 
及 早 做 好 矫治 凹陷 乳头 的 治疗 。 

(2) 要 每 日 不 间断 地 捍 住 乳 
头 问 外 滨 拉 3 分 钟 . 

(3) 使 用 和 乳头 负 压 吸引 器 配 
合 按摩 。 

(4) 不 能 束 胸 ， 不 要 穿戴 太 
大 或 太 小 的 胸罩。 

(5) 要 经 常 请 洗 乳 头 ， 你 持 
乳头 请 洁 。 
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一 、 乳 房 侨 病 防 治 


1. 青 春 期 乳房 肿胀 

正春 期 乳房 又 称 性 成 熟 期 乳房 ， 对 于 成 年 

4 木 季 的 女性 来 说 , 由 于 垂体 、 上 肾上腺 和 卵 梨 的 正 

中 常生 理 变 化 , 使 子宫 内 膜 随 着 月 经 周期 的 变化 而 

至 增 生 利 复原 的 变化 , 而 乳房 的 腺 体 组 织 也 随 月 

经 周期 的 变化 而 发 生 增生 和 复原 的 变化 ,月 经 来 

浏 前 7 ~ 10 天 ， 乳 管 扩张 、 上 皮 细 胞 肥大 增多 、 

沁 管 周围 基质 水 肿 、 幼 稚 纤 维 增 加 、 淋巴 细胞 浸 

间 、 弛 房 胀 大 并 较 硬 ， 且 有 上 胀 痛感 ， 有 时 尚 可 触 

及 编 节 压痛 -乳房 组 织 结 构 和 生理 活动 与 月 经 周 

期 关系 密切 。 保 健 按摩 能 预防 和 消除 乳房 肿胀 
按摩 穴位 

(1) 邓 稍 : 在 鼻 回 外 缘 中 点 旁 ， 鼻 唇 沟 中 。 
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(2z) 丰 隆 ; 在 小 且 前 外 侧 ， 外 骂 夫 上 8 寸 ， 距 肥 
骨 前 缘 两 模 指 . 
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按摩 方法 

(1) 站 立 位 。 右手 掌 推 左 侧 乳 房 
至 腋 前 ， 反 复 推 动 20 次 。 再 以 柔和 
而 均匀 的 腕 力 反 复 向 下 、 回 上 推动 
乳房 根部 20 次 ， 需 配 合 呼 吸 ， 然 三 
再 换 左 手 同 法 操作 。 
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(2) 坐 位 。 拇 指 指 腹 按 压 腕 中 穴 
| 分钟， 再 治 顺 时 针 和 逆 时 针 方向 抒 
动 各 1 分 钟 。 
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(3) 站立 
位 。 先 由 胸中 向 
两 侧 脐 下 推拿 2 
分 钟 , 再 由 胸中 
癌 下 推 至 逐 卓 
分 钟 。 








(4) 坐位 。 以 双手 示 指 指 腹 分 别 在 鼻 两 侧 迎 香 穴 
作 按 法 和 揉 法 各 1 分 钟 ， 以 有 酸 胀 感 为 宜 。 


-Wee 。 


EC 


加 
ar 二 





上下 


(6) 坐 位 。 拇 指 按 揉 丰 隆 穴 
| 分 钟 ， 继 作 顺 时 针 和 说 时 针 按 
抒 和 名 1 分钟， 以 有 酸 胀 感 为 宜 ， 
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(7) 丫 立 位 。 掌 侧 推 擦 背 部 壮 柱 两 侧 2 分 
种 ， 以 有 温 热 感 为 宣 
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(8) 俯 卧 位 。 双 掌 面 推 擦 腰 背 
部 ， 上 下 反复 推 擦 2 分 钟 。 

注意 事项 

(1 发 现 乳 房 肿块 应 先 去 医院 
做 必要 的 检查 ， 明 确诊 断后 再 按 
摩 。 







(2) 及 早 治疗 乳房 发 育 不 良 症 。 
(3) 避 免 感受 风寒 , 要 注意 保持 乳 
房 的 温度 。 ' 
(4) 平 时 保持 心情 舒畅 , 饮食 清 

沁 : 





(5) 按 摩 守 在 月 经 前 2 周 开 始 。 
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2. 经 前 乳房 肿胀 

乳房 可 随 月 经 周期 而 变化 ， 行 经 前 
由 于 受 雌 激素 和 孚 激素 的 影响 ， 乳 房 出 
现 痛 性 肿胀 ， 有 时 可 措 到 结 放 ， 伴 有 腾 
痛 ， 此 现象 多 出 现在 月 经 前 3~ 4 大 , 月 
“经 期 即将 结束 时 减轻 ， 月 经 干净 后 请 
失 。 按 摩 能 化 解 气 滞 血 瘀 ， 调 补 全 喘气 
血 ， 可 促使 乳房 肿胀 消失 、 疼 冯 减 因 ， 
”按摩 穴位 

(1) 乳 中 : 在 胸部 , 第 4 肋 间 际 ， 乳 
头 中 央 ，、 距 前 正中 线 4 可 。 

(2) 中 府 : 在 胸 前 壁 的 外 上 方 ， 云 
门下 1 寸 , 平 第 1 肋 间 际 ， 距 前 正中 线 
6 寸 。 
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(3) 对 风 : 在 耳垂 后 方 ， 乳 突 与 本 
下 颅 角 之 间 的 凹陷 处 。 

(4) 天 宗 : 在 肩 肢 部 ， 冈 下 窜 中 
央 四 陷 处 ， 平 第 4 胸椎。 
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按摩 方法 

(1) 站 立 位 。 掌 按 双 侧 乳 中 
穴 1 分钟， 再 作 内 、 外 旋转 按 抒 
各 1 分 钟 。 
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(2) 站 立 位 。 以 双手 拇指 按压 两 侧 中 
府 穴 1 分钟， 再 向 内 、 外 旋转 各 1 分 钟 。 
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(5) 仰 卧 位 。 以 双手 拇指 指 腹 自 患 者 太阳 穴 ， 沿 着 头 颗 部 耳 上 方 推 至 风 
池 ， 上 反复 提 作 2 分钟。 





Ra 





(6) 坐 位。 拇指 指 腹 按 择 
点 者 肩 腥 闻 下 宽 天 宗 灾 2 分 
钟 。 
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(7) 俯 卧 位 。 以 掌 侧 小 鱼 际 部 在 患者 腰 履 部 作 擦 法 2 分 
钟 ， 以 有 温 热 感 为 宜 。 
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(8) 分 卧 位 。 双 手 从 肩 伸 至 患者 两 肩 脚 处 ， 向 上 作 顶 法 2 
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呈 式 虹 
dk 
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(9) 储 卧 位 。 手 怖 放 于 后 腰部 ， 术 者 以 四 指 按 揉 患 者 肩 肢 骨 内 
侧 缘 2 分钟 。 
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ee 


(10) 俯卧 位 。 


注意 事项 
(| 


(2) 症 状 严重 


(3) 有 明显 经 


(4) 曾 施行 过 


太 并 控 麻 汉 
) /> 


以 | 


者 ， 


Ak. 
有 


“tt 
中 


I 


入 加 站 和 
. - J si n 和 
A A i, 


区 < a RA 
MW 月 2 月 ， 


二 4 


Rs 


好 。 


双手 党 从 患者 户 肢 骨 内 


-i 


周 即 开 既 
二 


Ds 


二 手 法 全 注 7 的 "| 同 时 ， 
进行 傈 1 华 。 





绿 朵 两 局 关节 作 分 推 法 2 分 钟 。 


可 适当 服 - 些 止 ; 席 和 镇 静 药 ， y 


民用 名 香 约 物 的 妇女 


栗 可 出 现 乳 房 胀 疤 
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| 3 孕期 乳房 综合 征 

妊娠 期 乳房 进一步 增 大 .三 
洲 ， 半 . 头 、 半 . 符 部 色素 加 深 皮 
脂 腺 更 发 达 。 乳 房 皮 肤 因 乳房 

爷 租 和 位 显 示 轻 上 腻 静 胀 恕 张 。 姓 

” 震 期 对 乳房 的 保健 按摩 能 有 效 
“保护 乳房 ， 将 为 哺乳 期 打下 良 
好 的 基础 

按摩 穴位 

(1) 云 门 : 在 胸 前 壁 的 外 上 
方 , 唐 肝 骨 吃 突 上 方 , 锁骨 下 窗 
四 陷 处 ， 距 前 正中 线 6 寸 。 
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(2) 腰 阳 关 : 在 腰部 ， 后 正中 线 
上 ， 第 4 腰椎 棘 突 下 凹陷 处 。 : 





腰 阳 关 
. 140 . 








按摩 方法 

(1) 站 立 位 。 双 手掌 交叉 放置 于 脐 中 穴 ， 向 
上 推 至 天 突 穴 1 分钟， 再 向 两 侧 中 府 穴 推 乓 ! 
分 钟 。 
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(2) 站 立 位 。 以 乳头 
为 中 心 ， 沿 各 个 方向 掌 
推 乳房 2 分 钟 。 
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(3) 站 立 位 。 和 擎 按 
双 侧 和 乳房 2 分 钟 ， , 
时 按压 ， 呼 气 时 放松 ， 
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(4) 坐 位 。 示 指 按 抒 云 门 2 
分 钟 ， 以 有 酸 胀 感 为 宜 。 
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(5) 坐 位 。 拇 指 按 抒 有 骨 藤 


- 作 一 卫 
ES 





以 有 酸 胀 感 为 宜 。 
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(6) 俯 卧 位 。 双 学 交 
又 醒 按 压 患者 腰 阳 关 穴 | 

\ 分 钟 ， 再 沿 顺 时 针 和 诞 
时 针 方向 揉 动 各 1 分 钟 
手法 宜 轻 择 ， 以 有 酸 且 
感 为 宜 ， 





注意 事项 La 
(1) 本 法 仅 适 用 于 早期 ， 姓 娠 3 个 月 后 禁止 推拿 ， 严禁 刺 激 腰 腹部 和 某 些 
穴位 ， 以 防 流产 。 
(2) 产 前 2 个 月 左右 ,应 注意 作 乳 头 和 乳房 卫生 保健 ， 以 预防 急性 乳腺 炎 
的 发 生 。 
" 146 . 


4. 产 后 乳房 肿胀 
产后 乳房 肿胀 大 多 为 初 产 
妇 。， 多 是 产后 未 满月 的 哺乳 妇 
女 、 发 病 部 位 大 多 在 乳房 上 方 . 
笛 为 单 发 。 初 期 乳房 肿胀 疼痛 ， 
”有 的 局 部 有 人 包 块 ， 肤 色 或 日 或 
红 ， 伴 发 热 恶 寒 。 要 及 早 进 行 按 
摩 , 以 免 乳 房 肿胀 发 展 为 急性 乳 
腺 炎 。 
按摩 穴位 
(1) 紫 富 : 在 胸部 ， 前 正中 
线 上 ， 平 第 2 肋 间 。 
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& 
一 - 


(2) 足 三 里 : 在 小 腿 前 外 侧 ， 外 肤 眼 下 3 寸 ， 距 
用 骨 前 绿 一 横 指 (中 指 )。 
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按摩 方法 
(1) 仰 卧 位 。 双 手 五 指 分 开 置 双 乳 上 , 配合 呼吸 进行 按摩 。 吸 气 时 由 胸中 
推 问 两 侧 ， 呼 气 时 收回 ， 反 复 操 作 2 分 钟 。 
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(2) 站 立 位 。 双 于 学 合 按 
紫 官 穴 2 分 钟 , 即 依 次 以 大 鱼 
际 部 、 尝 根部 、 小 鱼 际 部 和 掌 
指 关 节 部 按压 穴位 。 


人 
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(3) 站 立 位 。 拇 指 指 端 按 揉 曲 。 “， 
池 2 分 钟 ， 以 有 酸 胀 感 为 宜 。 
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(4) 坐 位 。 示 指 按压 足 
三 里 1 分 钟 ， 然 后 沿 顺 时 针 
各 雍 时 针 方 向 作 摊 法 各 1 分 
钟 ， 以 有 酸 胀 感 为 宜 。 





“人 






(5) 俯 卧 位 。 用 双手 掌 分 别 从 患者 腰 背部 由 上 往 下 推 至 上 角 从 ， 随 即 作 合 
起 法 10 秒 钟 ， 反 复 操作 20 次 。 
注意 事项 


(1) 傈 刍 按 摩 宜 早 ， 以 免 肿 胀 而 发 展 成 有 脓 液 排出 。 若 为 脓 妆 阶 段 则 不 宣 
按摩 。 


(2) 病 侧 乳 房 不 可 乱 择 捏 ， 局 部 治疗 时 手法 宜 轻 快 、 和 柔和， 
. 154 . 


5. 产 后 缺 乳 

产后 缺 乳 多 因 产 妇 身体 虚弱 ， 气 血 
生化 之 源 不 足 ， 叉 因 分 娩 失 血 过 多 ， 或 
因 产 后 情 志 抑 邦 , 气 机 不 畅 ， 经 脉 雇 灌 ， 
阻 沛 乳汁 运行 而 造成 。 推 拿 对 由 于 身体 
虚弱 而 致 的 虚 证 型 缺 乳 能 调 补 气 血 ， 潍 
补 肝 肾 ; 对 由 于 情 志 失 调 而 造成 的 实证 
型 缺 乳 能 疏 肝 理气 ， 通 调 气 机 。 

按摩 穴位 

(1) 神 藏 : 在 牌 部 ， 第 2 助 间 隙 ， 前 
正中 贱 专 开 2 十 。 
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时 


(2) 公 孙 ; 在 足 内 例 缘 ,第 1 距 骨 基底 的 前 下 方 。 一 
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按摩 方法 

(1) 站 立 位 。 先 涂 少量 泣 
滑 油 ， 以 拇指 和 示 、 中 指 自 乳 
~ 房 周 围 轻 轻 向 乳头 方向 提 拿 2 
外 鲜 。 
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(2) 站 立 位 。 以 一 手掌 
置 乳房 周围 ， 由 乳房 周围 “可 
沿 着 乳腺 管 轻 轻 推 向 乳头 ,， 
推拿 2 分 钟 。 
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(3) 站 立 位 。 示 指 按压 神 藏 
穴 1 分 钟 , 再 作 顺 时 针 和 逆 时 针 
方向 揉 动 各 1 分 钟 , 以 有 酸 版 感 


为 宜 。 
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要 tA : 由 再 ry NS 
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(5) 俯 卧 位 。 双 手 搞 捏 串 
者 双 下 肢 各 2 分 钟 。 操 作 时 可 
恰 条 交 蔡 。 
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(6) 坐 位 。 拇 指 按 择 公 和 孙 穴 2 分 钟 。 

注意 事项 

(1) 老 乳房 胀 痛 而 硬 . 说 明 是 乳汁 排出 不 畅 ， 按摩 手法 宜 重 一 点 ， 特 别 是 
脑 乳 部 的 按 揉 时 间 可 延长 ， 以 使 乳汁 通畅 ， 不 然 可 能 导致 乳腺 火 。 

(2) 如 果 乳 房 葵 软 ， 说 明 乳 腺 分 沁 不 足 ， 在 按摩 的 同时 ， 要 增加 营养 。 

035) 乳房 胀 满 ， 痛 而 无 乳 者 ， 用 热 毛 巾 热 豆 乳 房 。 
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| 6 . 溢 乳 

妆 女 在 产后 或 怀孕 期 乳房 会 分 泌乳 汁 ， 这 
评 下 第 的 生理 现象 , 非 媳 娠 或 哺乳 期 的 乳房 若 有 
小 沁 ， 则 谓 之 滥 液 。 乳 头 溢 液 是 一 种 临床 症状 ， 
往往 提示 乳房 存在 着 某 种 病理 变 化 。 乳头 洲 淤 多 
1 于 内 分 沁 共 乱 、 代 偿 性 月 经 、 行 经 前 乳房 充 

、 孔 腺 增生 、 乳 管 扩 环 症 等。 ri 
ee 介 洲 系统 , 促进 乳房 正常 新 
陈 代谢 ， 对 防治 溢 乳 有 很 大 帮助 ， 福 侧 

按摩 穴位 

(1) 国 筋 : 在 侧 胸部 ， 渊 腋 前 1 寸 ， 平 乳头 ， 
第 4 肋 间 隙 中 。 
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(<)J 痛 录 : 在 足 底 部 ， 嫌 足 时 足 前 部 
止 陷 中 ,二 三 趾 趾 急 纹 头 端 与 足 跟 连 线 的 
前 1/3 与 后 2/3 交点 处 ， 下 


Va 








酒泉 





| 
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按摩 方法 

(1) 仰 臣 位 。 示 指 按压 轻 筋 穴 1 分钟 。 呼 气 时 
按压 , 吸 气 时 放松 。 再 沿 顺 时 针 和 逆 时 针 方 向 抒 动 
各 1 分 钟 。 





(<) 仰 卧 位 。 以 一 手 小 鱼 际 端 放 置 于 惠 者 胶 前 ， 作 左右 、 上 下 的 缆 慢 控 
法 各 2 分 钟 。 
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(3) 站 立 位 。 双 手 拇指 指 腹 
分 别 按 于 双 侧 乳 中 穴 上 和 作 择 法 和 
颜 法 各 2 分 钟 。 
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| (5) 俯 卧 位 。 按 压 涌 泉 穴 1 分钟， 
青 沿 顺 时 针 和 逆 时 针 方向 揉 动 各 1 分 
钟 ， 以 有 酸 胀 感 为 宜 。 
注意 事项 
(1) 要 保持 乳头 清洁 ， 预防 感染 。 
(2) 要 注意 检查 是 否 有 其 他 原因 引 
起 ， 以 便 进行 综合 治疗 。 
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7. 乳 头 琢 有 裂 y 
乳头 和 乳 尝 部 发 生 大 小 不 等 的 皮肤 裂 伤 。 全 守 司 
为 乳头 发 裂 、 多 发 生 于 哺乳 期 妇女 ， 系 由 于 乳头 受 生计 
到 婴儿 吸 史 的 机 械 性 刺激 或 局 部 病变 所 致 。 
按摩 穴位 
(1) 尺 泽 在 肘 横 纹 中 , 肢 二 头 肌 月 模 侧 媚 陷 处 。 嘱 














(2) 云 门 : 在 胸 前 壁 的 外 上 方 ， 肩 腥 骨 吃 
史上 方 ， 锁 骨 下 窝 凹 陷 处 ， 距 前 正中 线 6 十 
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按摩 方法 

(1) 站 立 位 。 轻 揉 乳 根 . 乳 “ 
| 房 2 分 钟 ,再 抒 及 中 、 乳 根 、 中 。 
腕 各 ! 分钟。 
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(2) 坐 位 。 双 手掌 相互 搓 热 , 接 
于 双 便 乳房 热 数 1 分 钟 。 然 后 以 党 
~ 按 于 乳房 上 轻 轻 施 转 反动 2 分 钟 。 
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(3) 坐 位 ,以 一 手 握拳 中 击 另 一 手 的 
足 泽 穴 2 分 钟 。 


> 





(4) 坐 位 。 按 摩 者 以 拇指 指 腹 按 、 揉 串 
者 云 门 穴 2 分 钟 ， 以 有 琶 胀 感 为 宜 。 
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(5) 站 立 位 。 哺乳 后 可 用 和 乳汁 涂 
于 乳头 及 乳晕 周围 皮肤 上 ， 以 示 、 
中 、 环 指 轻 轻 抚摩 1 分 钟 , 或 用 护肤 
育 外 拱 乳 头 ， 轻 轻 抚摩 2 分 钟 。 


注意 事项 Er 

(1) 每 日 用 温 开 水 清洗 乳 Ey 
头 、 乳 学 ， 保 持 局 部 卫生 。 工 届 

(2) 产 重 者 暂时 停止 哺乳 所 
24 一 48 小 时 ， 并 将 乳汁 挤 出 
或 吸出 煮沸 后 再 喂 映 儿 以 减 ” 
轻 炎 症 。 

(3) 对 经 久 不 愈 的 伤口 ,可 
用 少许 25% 硝酸 银 轻 涂 串 
处 , 再 用 生理 盐水 洗 净 , 促 其 
早日 痊 仿 。 
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8. 乳 腺 炎 
乳腺 炎 是 指 乳 腺 组 织 的 急性 感染 。 患 者 十 
诉 乳 房 胀 痛 ， 乳 内 出 现 明 显 肿 块 ， 体 检 可 见 乳 
房 肿 大 ， 皮 肤 潮红 ， 局 部 皮肤 温度 升 高 ， 并 出 
现 寒战 高 热 。 主 要 是 因为 乳汁 瘀 积 ， 细 区 感染 
而 致 
按摩 能 朴 肝 消 六 , 清热 通 络 , 通 乳 止痛 , 消 
肿 散 结 ， 对 早期 乳汁 郁 积 而 尚未 化 成 脓 的 有 一 。 
定 疗效 。 
按摩 穴位 
(1) 天 溪 : 在 胸 外 侧 部 ， 第 4 肋 间 阶 ， 距 
前 正中 线 6 寸 。 





AAA 








(2) 内 头 : 在 前 尼 掌 侧 ， 曲 泽 与 大 陵 的 连 线 上 ， 腕 横 纹 主 2 寸 ， 掌 长 肌 
妥 与 柄 侧 腕 届 肌 上 征 之 间 。 wz 
(3) 太 冲 : 在 足 背 侧 ， 第 1 路 骨 间 隙 后 方 凹 陷 处 。 


.178 . 





按摩 方法 

(1) 坐 位 。 以 润滑 油 或 
滑石 粉 作 推拿 介质 。 病 人 
日 己 用 侧 健 手指 抵 住 乳房 
肿块 ， 沿 顺 时 针 方 向 轻 轻 
按 反 2 分 钟 。 
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(2) 坐 位 。 双 手 
车 探 热 ， 热 救 乳 房 
(或 以 热 毛 由 热敷) 
然后 在 乳房 上 涂 少 
许 润 滑 油 , 用 示 、 中 
指 由 乳房 四 周 轻 轻 
器 乳 头 方 向 按摩 2 
处 钟 ， 但 不 宜 用 力 
挤 压 或 旋转 按压 ， 
而 应 沿 着 乳 络 方向 
施 以 正 压 ， 把 妾 小 
的 乳汁 逐步 推出 。 
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(3) 坐 位 。 在 按摩 的 同 
时 ,可 以 轻 揪 和 乳头 数 次 ， 以 
扩张 乳头 部 的 乳 络 , 使 瘀 滞 
的 乳汁 得 以 疏通 。 
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(4) 坐位 。 荐 无 乳汁 流出 .而 只 
见 一 个 白 点 , 可 用 消毒 针头 挑 开 ， 然 
后 继续 在 肿块 周围 按摩 ， 并 由 肿块 
处 向 乳头 方向 推 挤 3 分 钟 , 以 挤 出 黄 
. 色 液 体 或 乳汁 为 度 . 
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(5) 坐 位 。 以 一 
担 、 示 指 挤 捍 肿块 ， 
上 而 下 直到 乳头 处 ， 
译 渐 增强 挤 捍 力量 ， 
阻 敌 的 乳腺 口 疏 通 ， 
一 竹 示 指 轻 择 乳头 ， 
次 约 2 分 钟 。 


惠 洱 和 并 优 间 革 小 
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(6) 坐 位 。 按 揉 内 关 穴 2 分 钟 , 以 
有 酸 胀 感 为 宜 。 





| 
in 





全 
-和 


(7) 站 立 位 。 以 握 指 指 腹 
压 天 溪 穴 1 分 钟 。 继 之 沿 顺 
时 针 和 说 时 针 方 向 按 择 2 分 
钟 ， 以 有 酸 胀 感 为 宜 。 
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《8) 坐 位。 以 双手 拇指 和 四 


指 拿 捏 患 者 肩 井 2 分 钟 , 以 有 让 
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I 
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(10) 坐 位 。 示 指 重 按 、 
揉 太 冲 穴 各 1 分 钟 ， 以 有 了 酸 
胀 感 为 宜 。 


th YO 
让 
A 二 
pr pu EF 





Gd i : A 
i- ee ee 
注意 事项 





(1) 推 拿 按摩 适用 于 乳腺 炎 早 期 ， 只 出 现 肿 块 而 未 化 脓 者 。 震 已 化 脓 ， 
须 到 外 科 治 疗 。 
(2) 妊 娠 后 期 ， 常 用 温水 洗 乳 头 。 乳 头 内 陷 者 ， 洗 后 应 轻 揉 、 按 摩 、 牵 拉 。 
第 用 752%6 酒精 擦洗 乳头 。 
(5) 养 成 定时 哺乳 习惯 。 纪 使 乳 计 滞留 , 可 用 吸 乳 器 吸 之 ， 或 用 手 挤 压 按摩 
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(4) 疼 痛 明 显 时 ， 可 用 绷带 或 胸章 将 乳房 托 起 。 





3. 乳 腺 增生 病 

乳腺 增生 病 包 括 乳 腺 小 叶 增 生 王 和 乳 有 阳 囊 性 描 生 
证。 前 者 以 一 侧 或 网 侧 乳房 间 区 性 钝 狂 为 首 友 手 状 ,本 
月 经 周期 有 密切 关系 , 疼痛 部 位 有 上 压痛 , 可 呈 局 平 编 市 
状 肿块 ,后 者 肿块 冀 为 戏 侧 , 与 周围 乳 占 组织 没 有 很 清 
楚 的 界限 , 但 与 皮肤 及 筋 膜 无 粘连 , 可 乔 及 单个 或 多 个 
大 小 不 等 的 结 节 , 呈 条 案 状 , 吉 肿 小 者 质 硬 动 ， 均 肿 大 
者 质 较 软 ， 可 有 波动 感 . 

按摩 能 通 经 活络 ， 蚊 调 气 机 ， 散 熔化 结 ， 有 助 于 
防治 乳腺 增生 病 。 

按摩 从 位 

(1) 京 门 : 在 侧 腰 部 ， 章 门 后 1.8 寸 ,第 12 肋 肯 
游 匈 疾 下 方 。 

(2) 带 脉 ; 在 侧 腹部 ， 章 门下 1.8 寸 ， 第 11 肋 肯 
游离 端 下 方 垂 线 与 脐 水 平 线 的 交 扣 。 
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按摩 方法 

(1) 坐 位 。 先 以 左手 示 、 中 
指 指 腹 沿 顺 时 针 方 向 按 择 右 浇 房 
2 分 钟 . 以 乳房 有 了 胀 热 感 为 宜 . 然 “时 河 
后 以 同 法 用 右手 按 择 左 侧 和 乳房。 
分 钟 。 Hu 
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(2) 坐 位 。 双 手掌 反复 推 
着 两 胁 肋 约 2 分 钟 , 以 胁 肋 有 
微 热 感 为 宜 ， 重 点 擦 热 京 门 
和 带 脉 。 
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(3) 仰 卧 位 。 按 摩 者 用 双手 掌 根 抵 住 肿块 ， 微 用 力 向 乳 中 方向 推 按 2 分 
钟 ， 以 局 部 微 发 热 为 宜 。 
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(4) 站 立 位 。 用 一 手掌 党 
面 抵 住 肿块 中 点 , 微 用 力 沿 顺 
时 针 方 向 按 揉 2 分 钟 ， 以 局 部 
微 发 热 为 宜 。 
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(5) 仰 卧 位 。 双 手掌 分 别 在 患者 两 胁 肋 周围 作 搓 法 2 分 钟 ， 以 局 部 发 热 为 宜 。 
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(6) 俯 卧 位 。 掌 推 串 
者 县 背 部 (从 颈 部 至 帮 骨 
部 委 分 钟 。 


注意 事项 
(1) 要 保持 心情 舒畅 ， 尤 其 在 月 经 期 。 
(2) 饮 贷 以 清淡 为 宜 ， 忌 食 辛 辣 及 油腻 之 品 。 
(5 避免 用 寒 ， 注 意 保持 乳房 的 温度 。 
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10. 更 年 期 乳房 综合 征 
更 年 期 是 妇女 卵 梨 功能 逐渐 
消退 至 完全 消失 的 一 个 过 渡 时 期 . 
- 般 发 生 在 45 ~ 55 岁 之 间 ， 可 出 
现 绝经 、 月 经 闪 乱 及 植物 神经 亲人 入 
孔 、 机 体 老化 等 症状 。 此 时 乳房 会 了 
发 牛 不 适 、 疼痛 或 肿胀 . 保健 按摩 
能 治疗 更 年 期 乳房 综合 征 。 
按摩 穴位 
(1) 期 门 : 在 胸部 , 乳头 直下 ， 
第 6 肋 间隙 ， 前 正中 线 过 开 4 十 
(2) 下 腕 : 在 上 上 腹部， 前 正中 
线 上 ， 脐 上 2 才 。 





- 196 . 








. 197 . 








按摩 方法 
(1) 仰 卧 位 。 示 指 按压 期 门 突 1 分 钟 ， 然 后 沿 顺 时 针 和 论 时 针 方 向 抒 动 
和 名 1 分 钟 ， 以 有 酸 胀 感 为 宜 。 
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(2) 站 立 位 .以 拇指 指 腹 在 上 腕 穴位 处 作 
按 法 和 择 法 各 1 分 钟 ， 再 作 上 下 推 法 2 分 钟 。 
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me 


wd 
(3) 站 立 位 。 先 - 
按压 下 脏 穴 1 分 钟 ， 
再 作 顺 时 针 和 浇 时 
针 抒 法 各 1 分 钟 ,以 
有 酸 胀 感 为 宜 。 
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(5) 坐 位 。 以 拇指 指 腹 按 压 且 三 
患者 大 椎 究 2 分 钟 , 再 沿 顺 时 针 
上 和 这 时 针 方 向 揉 动 各 2 分 钟 , 以 
有 酸 胀 感 为 宜 。 





2 





“eh 


二 
a 


”。 






r 


9 时 作 上 下 往返 移动 ， 共 2 分钟 . 





(6) 俯 卧 位 。 按 摩 者 双手 掌 夹 住处 
者 大 腿 两 侧 ， 相 对 用 力作 快速 搓 揉 ， 同 


注意 事项 

(1) 更 年 期 乳房 综合 征 进行 保健 按摩 疗效 是 比较 好 的 ,但 一 定 
要 诊断 明确 ， 因 有 许多 病症 与 其 相似 。 

(2) 保 持 精 神 愉快 ， 加 强 自 我 修养 ， 避 免 情绪 激动 。 

(3) 加 强身 体 急 炼 ， 有 助 于 自身 适应 这 种 自然 生理 变化 。 
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11. 乳 房 外 伤 
乳房 隆起 ， 位 于 前 胸 ， 很 
容易 在 劳动 或 拥挤 的 公共 场 _ 






能 促进 血肿 的 吸收 ， 其 有 活血 
化 瘀 ， 行 气 止 痛 的 作用 
按摩 穴位 
(1) 手 三 里 : 在 前 华 背 面 _ 
侧 ， 阳 溪 与 曲 池 连 线 上 ， 肘 
横 纹 下 2 寸 。 
(2) 阳 陵 泉 : 在 小 膀 外 侧 ， 
腓骨 小 头 前 下 方 凹 陷 处 。 
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按摩 方法 

(1) 坐 位 。 以 拇指 指 
按 、 择 手 三 里 各 2 人 分钟， 以 
有 酸 胀 司 为 宜 。 
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(2) 坐 位 。 按摩 者 立 于 患者 
身后 ， 双 手掌 放 于 患者 胺 下 胁 
助 处 ,五 指 分 开 , 顺 着 肋 问 阶 作 
来 回 榨 法 2 分 钟 ， 
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12. 乳 房 切 除 后 遗 症 
乳房 切除 大 多 是 由 于 患 乳腺 
冶 而 采取 的 乳房 切除 手术 ， 它 所 
引发 的 问题 是 很 复杂 的 。 - 般 妇 
女 认 为 乳房 是 女性 的 特征 ， 故 不 “、 
可 避免 地 会 造成 心理 和 生理 的 问 。，”。 
题 。 推拿 能 调 补 肝 肾 ， 玻 肝 理 气 .六 到 站 
调节 机 体 阴 阳平 衡 ， 有 助 于 改善 “党 
乳房 切除 后 遗 症 所 引起 的 一 系列 
症状 . 
按摩 穴位 
上 (1) 太 溪 : 在 足 内 侧 ， 内 躁 后 
方 ， 内 躁 尖 与 跟 妥 之 间 的 叫 陷 处 。 


了 
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TO 





* 09 





(2) 昆 仑 : 在 足 部 外 踩 后 方 ， 外 踩 尖 与 跟 妥 之 间 的 凹陷 处 。 





ws 





全 


以 掌 在 手术 闻 痕 周围 轻 轻 摩擦 2 分 钟 


按摩 方法 


1) 仰卧 位 。 授 摩 者 
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(2) 站 立 位 。 双 手掌 放 于 
腰 后 ,在 肾 俞 穴 位 上 作 探 法 3 
分 钟 。 


R 
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(3) 俯 卧 位 。 按摩 者 以 双手 拇指 指 腹 自 上 而 下 沿 着 患者 腰 背 膀胱 经 兴 按 
未， 每 穴 10 秒 钟 ， 最 后 重点 按 后 上 鹃 穴 半 分 钟 ， 


s 





(4) 俯 卧 位 。 捏 合 患 者 大 腿 2 分 钟 。 
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(5) 众 卧 位 。 按 的 
太 溪 .昆仑 穴 各 2 分 钟 。 


(1) 少 吃 韭菜 、 生 大、 油腻 食物 。 
(2) 多 吃水 果 ， 注 意 饮食 调 补 。 
(3) 乳 房 保健 按摩 要 持之以恒 ， 才 能 有 效 消除 乳房 切除 后 遗 症 。 


“214 . 


13. 隆 胸 术 后 综合 征 
隆胸 术 后 往往 会 发 生 乳 头 、 
_ 乳 尝 感 觉 异 常 ， 切口 着 六 不 适 ， 
有 的 会 造成 乳房 位 置 及 形态 异 
第 . 有 的 可 发 生 血 肿 和 感染 。 进 
体 乳 房 保健 按摩 能 防治 隆胸 术 
后 综合 征 所 引起 的 一 系列 症状 。 

按摩 穴位 

(1) 周 荣 : 在 脑 外 侧 部 ， 第 
2 助 间 阶 ， 距 前 正中 线 6 寸 。 

(2) 庚 窗 : 在 胸部 ， 第 3 助 
间 除 ， 距 前 正中 线 4 寸 。 
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(3) 复 门 : 在 大 展 内 铅 ， 血 海 与 冲 门 连 线 上 ， 血 时 这 
海上 6 寸 





和 拱门 
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(4) 长 强 : 在 尾 骨 端 下 ， 尾 上 骨 端 
与 肛门 诗 线 中 点 处 。 


长 强 - 


A 











按摩 方法 
(1) 站 立 位 。 以 示 、 中 指 轻 反 
周 荣 穴 2 分 钟 。 
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《2) 站 立 位 。 一 于 五 指 分 开 ， 拇 
指 按 于 锁骨 上 ， 示 指 在 锁骨 下 , 用 指 
依次 向 下 排列 ， 紧 贴 肋 间 队 皮 肤 , 从 下 
内 向 外 推 擦 过 腋 中 线 , 反复 推 擦 并 分 | 
别 向 下 移动 操作 2 分 钟 。 
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(3) 举 位 。 如 图 ， 四 指 史 
击 胸部 2 分钟 。 
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而 
A 


(4) 站 立 位 。 按 压 周 荣 、 唐 窗 穴 各 1 分 钟 ， 于 周 荣 穴 和 
课 窗 穴 上 ， 先 作 按 法 1 分钟 ， 再 沿 顺 时 针 和 逆 时 针 方向 揉 动 
各 1 分钟 ， 以 有 酸 胀 感 为 宜 。 





(5) 华 位 。 近 揉 赞 门 穴 2 分 钟 ， 以 有 
酸 胀 感 为 宜 。 





"2Z2 。 





(6) 俯 卧 位 。 以 示 指 指 腹 按 揉 长 强 
穴 2 分钟。 





233 ， 








™ 
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(7) 人 以 卧 位 。 捏 拿 患 者 腰部 5 分 钟 。 以 腰部 肌肉 放松 为 宜 . 
注意 事项 

(i) 术 后 要 观察 体温 ， 应 用 抗生素 ,防止 感染 ， 
(2) 除 按摩 外 ， 要 配合 锻炼 胸 大 肌 。 
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